
Basics

Bong Gân Là Gì?

Nh?ng ?i?m c?n nh? v? c?n và các ch?ng

 

?ng bong gân là m?t ch?n th??ng dây ch?ng (mô n?i hai ho?c nhi?u x??ng vào kh?p). Khi 
bong gân x?y ra, m?t ho?c nhi?u dây ch?ng b? kéo c?ng ho?c rách nát.
M?t ch?ng là m?t t?n th??ng ??i v?i c? ho?c dây ch?ng (các s?i x? c?a mô k?t n?i c? v?i 
x??ng). Trong m?t dòng, m?t c? ho?c gân là kéo dài ho?c rách nát.
B?t c? ai b? bong gân ho?c c?ng th?ng.
Các tri?u ch?ng c?a bong gân bao g?m: ?au, s?ng, b?m và không th? s? d?ng kh?p.
Ngoài ?au, các tri?u ch?ng c?a m?t ch?ng bao g?m: co th?t c?, s?ng, chu?t rút, và r?c r?i 
di chuy?n.
?i?u quan tr?ng là g?p bác s? n?u b?n b? ?au ho?c tr??ng. ?i?u này giúp b?n có ???c các 
ph??ng pháp ?i?u tr? ?úng.
Kho?ng th?i gian b?n c?n ?? h?i ph?c hoàn toàn sau khi b? tr?t kh?p ho?c c?ng th?ng 
ph? thu?c vào ng??i và lo?i th??ng t?t.
N?u b?n c? g?ng tr? l?i ho?t ??ng bình th??ng ho?c th? thao quá s?m, b?n có th? làm b? 
th??ng khu v?c l?n n?a.

Bong gân là ch?n th??ng dây ch?ng (mô n?i hai ho?c nhi?u x??ng t?i m?t kh?p). Khi bong gân, 
m?t ho?c nhi?u dây ch?ng b? giãn ho?c b? rách.

C?ng c? là ch?n th??ng c? ho?c gân (mô g?n c? v?i x??ng). Khi c?ng c?, c? ho?c gân b? giãn 
c?ng ho?c rách.

Ai b? r?c r?i và c?ng th?ng?
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B?t c? ai b? bong gân ho?c c?ng th?ng.

Bong gân th??ng x?y ra nh?t ? m?t cá chân. Th?nh tho?ng, khi m?i ng??i ngã và ch?ng tay 
xu?ng ??t, h? b? bong gân ? c? tay. Bong gân ? ngón tay cái r?t ph? bi?n trong tr??t tuy?t và 
các môn th? thao khác.

C?ng c? là ch?n th??ng c? ho?c gân (mô g?n c? v?i x??ng). Khi c?ng c?, c? ho?c gân b? giãn 
c?ng ho?c rách.

C?ng C? Th??ng X?y Ra ? B? Ph?n Nào?

Hai v? trí c?ng c? th??ng g?p là l?ng và c? gân khoeo ? m?t sau ?ùi. Các môn th? thao nh? 
bóng ?á, bóng b?u d?c M?, khúc côn c?u, quy?n Anh và ??u v?t làm cho ng??i ch?i có nguy c? 
b? c?ng c? l?ng ho?c c? chân. Nh?ng ng??i ch?i th? thao th??ng s? d?ng bàn tay và cánh tay. 
Ví d? nh? th? d?c d?ng c?, qu?n v?t, chèo thuy?n và ?ánh gôn. Nh?ng ng??i ch?i các môn th? 
thao này ?ôi khi b? c?ng c? bàn tay ho?c cánh tay. C?ng c? khu?u tay c?ng có th? x?y ra khi 
ch?i th? thao.

D?u Hi?u và Tri?u Ch?ng

D?u hi?u và tri?u ch?ng thông th??ng c?a bong gân là:

?au
S?ng
Tím b?m
Kh?p không th? c? ??ng và v?n ??ng.

Th?nh tho?ng, m?i ng??i c?m th?y ti?ng r?c ho?c ti?ng b?t khi x?y ra ch?n th??ng. Bong gân 
có th? nh?, v?a ho?c n?ng.

C?ng c? có th? gây ra:

?au
Co th?t c?
Y?u c?
S?ng
Chu?t rút
Khó c? ??ng c?.

N?u c? ho?c gân b? ??t hoàn toàn toàn, ng??i b?nh th??ng r?t ?au và khó c? ??ng.

Nguyên Nhân C?a Bong Gân

Nhi?u nguyên nhân có th? gây ra bong gân. Té ngã, tr?o kh?p ho?c b? ?ánh có th? làm kh?p 



tr?t ra kh?i v? trí bình th??ng. ?i?u này có th? là nguyên nhân làm cho các dây ch?ng xung 
quanh kh?p b? giãn ho?c rách. Bong gân có th? x?y ra n?u m?i ng??i:

Ngã và ch?ng tay xu?ng ??t
Ngã ?è lên m?t c?nh bàn chân
Tr?o ??u g?i.

C?ng c? gây ra do xo?n ho?c kéo c? ho?c gân. C?ng c? có th? x?y ra ??t ng?t ho?c phát tri?n 
sau vài ngày ho?c và i tu?n. C?ng c? ??t ng?t (c?p tính) gây ra do:

Ch?n th??ng g?n ?ây
Nh?c v?t n?ng không ?úng cách
C?ng giãn c? quá m?c.

C?ng c? mãn tính th??ng b? gây ra do c? ??ng c? và gân cùng m?t cách l?p ?i l?p l?i.

?i?u Tr? Bong Gân và C?ng C?

Ph??ng pháp ?i?u tr? bong gân và c?ng c? gi?ng nhau. ?? b?t s?ng và ?au trong m?t hai ngày 
??u tiên, bác s? th??ng khuyên:

Cho vùng b? th??ng ngh? ng?i. N?u m?t cá chân ho?c ??u g?i b? ?au, bác s? có th? 
khuyên quý v? s? d?ng n?ng ho?c g?y.
Ch??m ?á lên ch? b? th??ng kho?ng 20 phút m?t l?n. Bác s? có th? khuyên làm nh? v?y 
4 ??n 8 l?n m?t ngày.
B?ng bó (n?p) v?t th??ng b?ng cách s? d?ng b?ng, bó b?t, giày ?ng ho?c thanh n?p ??c 
bi?t. Bác s? s? cho quý v? bi?t cách nào t?t nh?t v?i quý v? và m?c ?? ch?t c?n thi?t.
??t m?t cá chân, ??u g?i, khu?u tay ho?c c? tay b? th??ng lên g?i.
Bác s? có th? khuy?n ngh? s? d?ng thu?c, ch?ng h?n nh? aspirin ho?c ibuprofen.

Sau khi ?i?u tr? ?au và s?ng, bác s? th??ng khuyên t?p luy?n cho vùng b? th??ng. ?i?u này 
giúp ng?n ch?n tê c?ng và t?ng s?c m?nh. M?t s? ng??i c?n ??n v?t lý tr? li?u. Quý v? có th? 
c?n t?p luy?n cho vùng b? th??ng ho?c ?i?u tr? b?ng v?t lý tr? li?u trong vài tu?n. Bác s? hay 
nhà v?t lý tr? li?u s? cho quý v? bi?t khi nào quý v? có th? b?t ??u th?c hi?n các ho?t ??ng bình 
th??ng, k? c? ch?i th? thao. N?u quý v? b?t ??u quá s?m, quý v? có th? làm t?n th??ng l?i vùng 
?ó.

?i?u quan tr?ng là c?n ?i khám bác s? n?u quý v? b? ?au khi bong gân ho?c c?ng c?. ?i?u này 
giúp quý v? có ???c ph??ng pháp ?i?u tr? thích h?p.

Ai ?i?u tr?



?i?u quan tr?ng là c?n ?i khám bác s? n?u quý v? b? ?au khi bong gân ho?c c?ng c?. ?i?u này 
giúp quý v? có ???c ph??ng pháp ?i?u tr? thích h?p.

Phòng Tránh Bong Gân và C?ng C?

?? giúp phòng tránh bong gân và c?ng c?, quý v? có th?:

Tránh t?p luy?n ho?c ch?i th? thao khi ?ang m?t ho?c b? ?au.
?n ch? ?? ?n u?ng cân b?ng ?? gi? c? ch?c kh?e.
Duy trì cân n?ng kh?e m?nh.
C? g?ng tránh b? té ngã (ví d? nh? r?i cát ho?c mu?i lên ch? ?óng b?ng ? nh?ng b?c c?u 
thang tr??c nhà ho?c v?a hè).
?i giày v?a v?n.
Mua giày m?i n?u gót giày mòn m?t bên.
T?p th? d?c hàng ngày.
Chu?n b? tình tr?ng th? ch?t thích h?p ?? ch?i th? thao.
Kh?i ??ng và co du?i tr??c khi ch?i th? thao.
M?c thi?t b? b?o h? khi ch?i.
Ch?y trên các b? m?t b?ng ph?ng.

Nh?ng v?n ?? y t? khác có th? x?y ra?

Bác s? hay nhà v?t lý tr? li?u s? cho quý v? bi?t khi nào quý v? có th? b?t ??u th?c hi?n các 
ho?t ??ng bình th??ng, k? c? ch?i th? thao. N?u quý v? b?t ??u quá s?m, quý v? có th? làm t?n 
th??ng l?i vùng ?ó.

 

Thông Tin B? Sung

Vi?n Qu?c Gia v? Các B?nh Viêm Kh?p, C? X??ng và Da (NIAMS)
National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases (NIAMS)
Information Clearinghouse
National Institutes of Health
Trung Tâm Thông Tin và Gi?i Thi?u
Vi?n Y T? Qu?c Gia
1 AMS Circle
Bethesda, MD 20892–3675
?i?n tho?i: 301–495–4484
S? mi?n phí: 877–22–NIAMS (226–4267)



TTY: 301–565–2966
Fax: 301–718–6366
Email: NIAMSinfo@mail.nih.gov
Trang Web: www.niams.nih.gov

Thông Tin Dành Cho Quý V?

?n ph?m này ch?a thông tin v? các lo?i d??c ph?m ???c s? d?ng ?? ?i?u tr? tình tr?ng s?c 
kh?e ???c th?o lu?n ? ?ây. Khi xây d?ng ?n ph?m này, chúng tôi ?ã ??a ra các thông tin (chính 
xác) c?p nh?t nh?t s?n có. Th?nh tho?ng, chúng tôi phát hành thông tin m?i v? d??c ph?m.

?? c?p nh?t thông tin và n?u có b?t k? th?c m?c nào v? b?t k? lo?i d??c ph?m nào quý v? ?ang 
s? d?ng, vui lòng liên h? v?i C? Quan Qu?n Lý Th?c Ph?m và D??c Ph?m Hoa K? (FDA) theo 
s? mi?n phí 888–INFO–FDA (888–463–6332) ho?c truy c?p trang web c?a c? quan này t?i
www.fda.gov. ?? có thêm thông tin v? các lo?i thu?c c? th?, hãy truy c?p Drugs@FDA t?i ??a 
ch? www.accessdata.fda.gov/scripts/cder/drugsatfda. Drugs@FDA là danh m?c có th? tìm ki?m 
các s?n ph?m thu?c ???c FDA phê duy?t.
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